« It s however, Impaortant to be able to recognise and distinguish
between tasty, safe plants and the ores we should steer clear of, We
asked Cherles Vion Maur, a local Seiss-American Mountain Leader,
for some advice on foraging through Mother Mature's cupboarnd for
ingredients. Her knowledge of fauna, flora, geology, and historical folk-
lore ard recognising ‘safe’ and ‘unsafe’ plants 1o eat acds an extra
elemeant to awalk.

VL: What edible plants can you find on a walk around Yerbier?

Cherries: Stinging Mettles (Orie=French) (Urica dicica) are plentiful
and hawve the Righest kvl of chiorophdl of any plart in Seitzerand.
They contain more proteins than sova and a higher percantage of
vitarnin © than an crange! Its important to use the voung leaves
which can be made Into a soup or used 1o make a tasty polenta,
Ancther idea s fo deep fry the leaves to make chips. Bderficwers
[Sureau=Franch) (Sambucus nigra) can ke dipped into a flour, egg
and water batter and desp fied. The bitter raw barries are traditionalty
rmiade into jams, jelies, presenves, chutneys, saucss, ples, and wine.
You can alzo find numerous wikd herbs such & Wikl thyme (Thym
sarpolet=French) (Thymus serpvliumy, berries and mushrooms arcund
Vertler,

VL: How can someone recognize what is safe 1o eat and what
should be left alone?

Cherries: Bs aware that thers are certain dangers to eating ratural
ingredlients vou have chosen. Often thers are two plants which
are similar 1o each other. For example, the toxic Bog Whortlebemy
Maccinium gauthedoides) looks very similar 1o the adible Blusbamy
Maccinium myrtilus). Also be careful of where woul pick your plants
{not nest o the road or path). To be sure you are picking the comact
plant, | suggest using idertification books, They are avallabile In the
Werbier bookstores (Maville & Les Galleries have a fantastic selection).
Books can be difficult to use if vou are not used 1o them, 3o a day of
plant identification with a Mouritain Leader s a good option. Mever eat
a plart unless you are sure you know which one it ks, also mealke sure
woul know how to prepare it correcty,

a6 yeett

w1 est capandant primordial oélre capabie de reconnailre af
distinguer les plantes savoureuses el comestities des plantss & ne
pas approcher!

Nous avons demandé a Chermes Von Maur, une indigéne
accompagnatice en montagne helvébico-américaing, de nous donner
queicues consells sUr & cuelietle sauvage des ingréadients que Méra
MNature nous Dropose.

Sa connalssance de iz faune, de g flore ef du fokiore historgue,
&nsl que sa capacita & distinguer s planfas comestibies des pantas
dangerauses, goutant une dimension 4 une promenade dans &
nature.

VL: Quelies sorfes de plantes comestibies peut-on frouver en se
promenant autour de Verbier 7

Cherries: [l y & beaucoup d'ontes (Uiica dioica), qui ont fe tawy
de chicrophyie e plis dievé o foutas les plantes que 'on trowve
&h Suissa. Hies contiannent plus de proténes qus e sofa et un
pourcantage pius abve en witamine C quiune orange | I est mportant
d'utiisarles feiles lalnes, QUi DaLvant se Draparar en soupe ou &ire
utilisées pour faire Lne dalicieuse polenta. Line autre sugmeshion: faie
fre les fewlies pour en fale des chips,

Le Sureal [Sambucus nigra) peut &re roué dans une pale 4 base
de fanne, ceurl &f eau puls M Les bales sauvages sonf généralement
préparées en cortiiures, geldes, conserves, Chutneys, sauces, tarfes
ou en vin.

Vous pouvez également Touver Une grands vanété o’ harbes
aromatiquas, telles que le thym serpokt (Thymus sermium), ou
ancare des baks et des champignons autouwr de Varbier

WVL: Comment distinguear ca quf est comesiibie de ce qul ne doit
pas &tre anoroche 7

Cherries: [l faut &lre consaient qui exste un certain danger &
manger des ngradients nafunss gue vous aver cueliis vous-méme. If
¥ a souvent dew pliantes qu se ressembient beaucoup. Par axempfe,
fa foxique airelle & pefffes feulles (Vacolnum gauthenoides) ressembis
beaucoup & iz myrtile comestible (Vacahnium myrfilus). Faites auss!
atfantion & fandroit ol vous ramassez s plantas (pas auw bord d'une
routa ou d'un chemin par exempiel. Pour &fre cerlaing que vous



It's wital to respect the emvironment and protect it for future
gereratiors. Don't plck more than you nesd for yoursslf and never
plck endangersd species.

VL: What ks vour favourite ‘wild' snack’?

Cherries: Usually whatever can be eaten immediatehy without
preparation! | particulany like picking wild strawbearries, bleberies ard
raspberies and making my fingsrs and tongue purple. Syrups ars fun
to make with various flowers and pine needles.

To leam how to eat a slinging nettle keaf off the plant without hurting
waur fingers o tongue, o which colourful fiowers to add to vour
salads call Cherries at +41.79.230.21.61 orvisit her website
wiww.cherreswalks.com

If wol wiant to take the opportunity towalk with a guide, Cheries
has several walks throughout the summern. Some examples are listed
below, or contact www.verblersporplus.ch /O waww.overbler.ch

« Wild flowers in Verbler on June 18th, July 14th, 20th, 30th

+ Howers In Bruson on June 30th, July Sth.

* 3 day Tour Val de Bagnes from July 11-13th.

+ Half daiy in Vierbler to the Chutte du Bisse on June 25th, July 16th.

* Lac de Louvie on June 28th.

» Half day walks from Le Chable to Verbier on June 27th, July Sth &
23rd.

» 2 days hike during the full moon to the Cabane o Oy an July 18
& 19th.

* Sarmbrancher to Champex Lac on July 21st.

cueifer ia bonne piante, e suggérs d'utiizar oes ves o identfication.
Vous en trowves dans kes iibraimes de Verbier (Nawvile ef kas Galisnas
ont uhe magniique sskction). Cepandant, ks was a’identification
peuvent élre dificiies & ulilsarsi vous n'en avez pas hablfuds, raison
pourlaquelie passer une jounde dloeniiication de plantes avec un
ACCOmpagnataUr en montagne est une honne option. Ne mangez
Jamals une ofanta sans savolr exactemeant de guele espéce i 5°a0i, et
rensaignez-vous égalemeant surfa maniére ackquate de la préparer

Ii est wial de respecter Menvwronnement ef de le proféger pour fes
gendrations fufures. Ne ramasssz pas pius que ce dont vous avez
besaln, ef ne cusliez famas les espéces profégdes, an voke de

alsparition.

VL: Cuel est volre snack « Salvage » prsfdns 7

Cherries: Généraement ce que 'on peut mangear tout oe sute
sans préparation [J'aime an parficuliar ramasser des frambokas,
des mymiies ef des miires, &f me colorar lzs doiots ef A bouche | Las
sirope sont facikes & préparer avec difdrenfss sorfes de fleurs &f des
alguiies de pin.

Pour goprandre comment manger une faulle d'orlie sans vous
blesseries mains ou & bouchs, ou quelas felrs colorées vous
powvez gjouter & vos saladks, appeier Ghemes au +41. 70.230 27.67
ou Walez son aite infemet: www.chameswalks.com

5 vous souhalfez marcher avec un accompagnataur en monfagne,
Chemise orpanise plusiswrs sorlies an élé. Quelques aexemples
sonf listés ci-dessous. Vous pouvez également comfactar www
varbisrsportolis.ch £ wwwivarbench

» Flaurs sauvages & Verbier les 75 fuln, 14, 20 ef 30 fulist

» | g5 flains & Bruson, kes 30 Lin et & juilist,

* [ g tour e Bagnes en 2 fouwrs, du 1T au 73 et

* Dami-oumes & Varbiar 2 chute du Bisss, ks 25 uin et 16 juiiet

* | ac de Lotve, je 25 Juin.

* Dami-foumnéas da marche du Chabie & Vertier, les 27 juin, Sef 23

Juiket.

* 2 joumées de marche au dlal de fune (pisine lLne) fusqu'a ia

cabane d'Cmy; fes 15 &f 19 jullet.

» Die Sembrancher a Champex Lac, le 27 juilief.
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